Мои  «срывные»  продукты

1. Соленая и копченая рыба - любая. Сельдь, скумбрия. Вобла. Красная икра. 

2. Сырокопченая колбаса, балык, грудинка. Варено-копченая колбаса. Докторская, любительская, сосиски

3. Жареный в панировке кусок мяса (свинина, говядина, баранина). Мясные котлеты. Шашлык.

4. Бутерброд со сливочным маслом

5. Сало, бутерброд с черным хлебом

6. Пироги с картошкой, сыром, грибами, чебуреки

7. Виноград, финики, изюм

8. Орехи, жареные орехи, семечки

9. Шоколад и конфеты

Просто вредные для меня продукты

10. Картофель фри

11. Куриные ножки и крылья во фритюре (Ростик, Макдоналдс)

12. Майонез, соус карри, и другие, на основе майонеза

13. Пирожные, торты, вафли и печенье

Приветствуется  употребление  следующих  продуктов

14. Овощи сырые – огурцы, помидоры, лук, морковь, капуста, брокколи, баклажаны

15. Овощи тушеные, вареные на пару

16. Фрукты с низким содержанием сахара – яблоки, сливы, абрикосы, груши, апельсины, грейпфруты, мандарины

17. Зелень – петрушка, лук, кинза,  укроп, и другие

18. Перец и другие приправы, кроме соли.

19. Рыба – не жирная. Отварная или приготовленная на пару

Добавьте или удалите то. что подходит Вам

